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1 研究背景

自1977年恢复高考制度至今已快整四十年。数以万计的莘莘学子通过高考这一

平台进入高等学府深造，成长为社会所需的栋梁之才。近40年来的高考是万众瞩目

的焦点，是十年寒窗苦读之后的一次重大检阅。

在整个的学习生涯中，当学生直面高考时，方方面面的因素导致压力非常大。

有研究表明，高中学生主要的压力源是升学压力，是高考带来的压力。高考对我国

的中学生来说，是人生的重要转折，关系到前途、命运的重大事件，是中学生身体

和心理健康的重要影响因素。纵观国内外的研究，存在以下的几点局限：

1、在考试心理研究领域上，以单因素研究的较多，多因素的综合研究就较

少。

2、在具体问题具体对待上，多数的研究缺乏针对性和实效性。

基于对上述问题的思考，如何针对考试焦虑进行有效的干预正在成为大量研究

者关注的重点。

1.2理论意义和实践意义

1.2.1理论意义

本文探讨高三学生在面临高考时的考试焦虑程度，旨在通过合理的干预方法对

高三学生考试焦虑问题产生作用，探索出对考试焦虑干预的有效因素，为高考生考

试焦虑干预提供新的思路。有助于对高三学生如何积极应考提供理论依据。同时对

高考生类别的细分化研究，有利于使高考生合理心态应对考试的理论研究更全面完

整。

1.2.2实践意义

通过本研究所采取的干预方法，手段及其产生结果的分析，可以很好指导工作

在一线的教师，对所教学生进行分析，有问题及时发现，及时解决，使学生能有一

个正确合理的应考心态。同时也有利于指导家校联动，共同努力配合助力孩子的成

才。

2 高三学生考试焦虑干预方案设计

2.1干预目标

通过对焦虑本身知识的了解，借助情绪宣泄，情绪疗法的理论及应用，配合放

松训练的方法，帮助学生认识问题，合理宣泄情绪，运用适当的放松方法，最终降

低学生考试焦虑水平。

2.2方法

1、被试

本研究选取石嘴山三中为实验地点。选取该学校高中三年级两个平行班（1、

3班）的学生作为被试。这两个班的学生班风班纪、教师配置、学习成绩等方面差

异不大。随机指定一个班（1 班）为实验组，实验组67人。另一班（3班）为控制

组，控制组63人。

2、实验设计

实验组接受为期8次的考试焦虑集体辅导干预，对照组不接受任何干预。所有

学生都接受前后两次测验。如表1所示。

表1 高三补习生考试焦虑干预实验设计

前 测 实验处理 后 测

实验组 Q1 X Q2

控制组 Q3 0 Q3

3、实验变量

本实验的自变量为补习班考试焦虑的干预措施，即以团体辅导为主的考试焦虑

干预。对实验组进行团体辅导干预，而对控制组则不进行团体辅导干预。本实验的

因变量为考试焦虑量表（TAS）分数。

2.3 实施过程

1、时间、次数及场所

（1）辅导时间：共8周。

（2）活动频率：实验组每周1次。

（3）活动场所：情绪宣泄室

2、实施步骤

本研究分三步进行：实验准备、实验实施、实验处理。

实验准备：

（1）查阅文献，构建框架，选取样本。在2017年2月份高三第一次模拟考试的

前三天进行实验前侧，选取并最终确定补习一班和三班为实验组与控制组。

（2）对学生情况采用访谈的形式进行调查，了解补习生考试焦虑的来源及具

体表现等方面存在的问题。访谈如下：

访谈人：本人

被访谈人：被试中考试焦虑表较突出的学生

访谈时间：第一次模拟考试结束后

资料收集：访谈时记录，访谈后整理

访谈问题举例：在参加一模考试前，你有什么紧张的表现？

你是因为担心什么让自己紧张害怕？

在考前你是如何进行复习的？

在考试期间你有什么心理感受？

现在考完，你还觉得紧张吗？

（3）规划辅导时间，设计具体内容。

在实验前对实验组、控制组的TAS分数进行比较，数据显示考试焦虑量表分数

差异不大，补习一班和三班在班主任的带班风格，班风学风，教师配置及考试成绩

等方面差异不显著，故可将这两个班视为两个等组。

实验实施：

采取团体辅导与个体辅导相结合的方式对实验组进行干预。团体辅导中是以

班级为单位，利用班会课的时间开展。时间安排在2017年3月到2017年5月，每周一

次，每次40分钟，共计辅导8次。针对重度考试焦虑学生安排个体辅导。

实验处理：

在2017年5月第二次模拟考试前一周进行后测。同时对实验组和控制组用TAS量

表施测。并用访谈法后续了解辅导干预的效果。

3 结论及讨论

干预的实验结果表明：通过干预后实验组考试焦虑分数与控制组比有了较大幅

度的降低，差异显著，本次干预有效，可以达到降低补习生考试焦虑的水平。

访谈的结果表明：在本次干预过程中改善了学生们的不合理认知、掌握了一定

的缓解焦虑的方法技能，干预对学生起到了帮助的效果。

运用团体辅导为主的干预方案是可以降低实验组成员的考试焦虑状况的，此次

干预达到了缓解焦虑效果的目的是有效的。本人认为与以下几个因素有关：

一是团体辅导这种方式的作用。团体辅导的方式符合中学生身心发展的特点，

此阶段的个体渴望了解自己，渴望能与同龄人交流，可又有着不成熟的“羞怯”和

独立性发展所带来的“怀疑权威”。在团体活动中，提供了与成员的交流机会，帮

助他们在看清别人的同时也清楚地认识自己。

二是对认知、情绪和行为干预方法上的综合运用。个体本身是一个认知、情绪

和行为的统一体，如果用一种单一的疗法只会对其中的一个维度起到作用。因此，

本次干预综合运用认知、情绪、行为等多方面综合性的干预手段，针对考试焦虑的

各大来源，更全面有效。

三是来自外部影响因素的干预。能造成考试焦虑的影响因素不仅仅来自个体内

部，还来自外部环境。对此，家长学校的组建是本次团体辅导中又一不可或缺的环

节。本次学生誓师大会之后的家长会是以家长学校的形式举行的。
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[摘　要]随着社会发展，科技的进步，来自各方面的竞争越来越激烈，中学生在面对升学时的压力表现得更为明显。作为高三学生来说，在复习备考阶段面临的考试焦

虑问题比较严重，如果不能很好地处理不仅会对学生的学业成绩带来不好的负面作用，更会对身心健康造成不良影响。在本研究中，设计了通过团体辅导结合个体辅导的方

案对高三学生考试焦虑进行干预，旨在通过合理的干预方法对高三学生考试焦虑问题产生作用，探索出对考试焦虑干预的有效因素，为学生考试焦虑干预提供新的思路。相

信对即将进入高考考场的考生及其他们的家长都有深远意义。
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